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C'estlenombre
d'heures par jour
que vous passezen
moyenne sur les skis,
contre7 48heures
llya20 ans. Profitez
devotre temps libre
pour découvrir tout
ce que lamontagne
ad'autre 2 offrir!

$3d71vSI0IINDYAWDI-INDYTdY] &

&2 | MOOVE




PLONGEE SOUS GLACE

FONT-ROMEU PYRENEES 2000
(PYRENEES-ORIENTALES),
TIGNES (SAVOIE)

> Sous les lacs gelés de Cerdagne et Capeir,
découvrez un monde marin insoupgonné, aux
couleurs translucides, & Patmospheére extraordinaire.
Laissez-vous hypnotiser par les bulles dair qui
frélent la surface. Une plongée irréelle, une
aventure hors du commun et hors du temps. 90 €

la demi-journée. Outre Font-Romeu, il existe une
dizaine de spots en France, en Savoie, Haute-Savoie,
Isere, Pyrénées-Orientales, Hautes-Pyrénées et dans
T'Ain. Le plus réputé reste le lac de Tignes avec ses
17 m de profondeur, qui propose également des
plongées de nuit. C'est notamment 13 que les images
de la plongée sous glace du film Le Grand Blew ont
été tournées, Font-Romeu : ozone3,fir;
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Tignes : ﬁgnes.evo!uﬁanz-diungcentencom

POUR VOUS
LA COULER
DOUCE

38 | SPA

BRIDES- LES BAINS,
LES 3 VALLEES
(SAVOIE)

» Aprés une bonne Journée

39 | BMHEOTHE&ANE

LUZ ARDIDEN
(HAUTES-
PYRENEES)

» Hydromassage et
chromathéraple sont au
programme dans les

18 baignaires Somethy
nouvelle génération du centre
Luzéa. Une séance de

20 minutes permet de vivre un
moment bienfaiteur pour le
corps et l'esprit, Tarif : 16 € la
séance en cabine Individuglle.

de sk, profitez des 2700 m? Infos : luzea.fr

d'espace de soln et de bassins

aquatiques du Grand Spa

Thermal de Brides-les-Bains, =~ 40 | MARCHE

I'un des plus grands spas CGNSBIE"TE 3
thermaux de France. Espaces M A S s IF DE L;&'"
balgnés de lumigre, eau CHARTREUSE

thermale favorisant (ISERE-SAVOIE)
laclrculation sanguine, - - T8

massages et soins thermaux ~ » Cette marche sans difficulte,

individuels... pour un séjour ponctuée de pratiques de
neige 100 % ressourgant! sophrologie et méditatlon,
Mention spéclale & la « Pause  a pour but dentrer dans
Spa aprés-ski» 430 €, une relation consclente

thermes-brideslesbains.
fr/spa-thermal

avec sol-méme et la nature
environnante, On apprend

& synchroniser marche et
resplration pour s'apalser
et tenter d'accéder 4 la paix
intérieure. Tarlf : 29 €/
personne. Infos :
florenceratat.com

41 | CRYOTHERAPIE

SERRE-CHEVALIER
(HAUTES ALPES)

> Le GoCryo premler centre

de Cryothérapie 4 Corps

Entier (CCE) de Serre~

Chevalier Briangon, a ouvert
sesportesilya2ans, Congu &
par Léo Meyer, ostéopathe, ce
centre permet aux sportives

et au grand public de

bénéficier de cette théraple
pulssante et innovatrice, par
séances de 3 minutes dans

une cabine électrique entre
-80°C et ~100 °C. Une zong
détente, une zone d'étirements

et des zones de soins

complétent l'espace

cryothérapie. Tarif : 45 € la
séance,

Infos : go-cryo.fr

3 YOBA RAQUET}’E

SAPPEY-EN-
CHARTREUSE
(IstRE}

) Lachez prlsa avec un sé]our
sérénité de 5 jours / 4 nults, en
gite Panda ot les Journges
commencent et se terminent
par une séance d'atha yoga.
Un vral travail de postures
pour un réveil en douceur du
corps et de l'esprit ou pour
installer une quiétude pour la
fin de Journée, Aprés un petit
déjeuner équilibré, la journée
se poursuit 4 la découverte
des massifs environnants en
raquettes. Le sair, le diner en
table d'hotes propose des
produits bio de producteurs
locaux.

A partir de 490€ le séjour
8 jours / 4 nuits.Infos :
gitechantdeleau.com

43 | ZENITUDE
ABSOLUE

FLAINE (HAUTE-
SAVOIE)

) Enfilez une tenue chaude et
découvrez un parcours de

3 km, faclle et accessible &
tous, qui propose 10 postures
de yoga a réaliser au fil de la

balade, en pleine conscience
et en lien direct avec Dame
Nature. Les plus assidues
pourront conclure ce moment
de blen-étre par une
méditation salvatrice face
aux Aravis.

Infos : flaine.com/
espace-nordique
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SAVOIE MONT
BLANC (SAVOIE)

) Prathue tou]ours plus en

vogue, le yoga du frold est &
tester aux Saisles avec Héléne
Durant, accompagnatrice en
montagne, qui propose du
Snowga, un yoga raquettes
dans la neige ; & Samoéns,
avec Claire Philipczyk,
également accompagnatrice
en montagne, qui mixe yoga et
balade & raquettes, tout
comme Julia Barnes, 4
Morillon; et enfin, dans le Pays
d'Albertville, Hélene et
Anne-Marie accompagnent les
amatrices de pleine nature en
ski yoga.

Infos : lessalsies.com
philipczyk7.wixsite.com/
quintessence
ot-morillon.fr
pays-albertville.com

45 | H\’FNU RANDO
LES ORRES (SAVOIE)

> En quéte da vous-méme ?
Elodls, accompagnatrice en
montagne, propose d'allier la
randonnée en raquettes &
I'hypnose. Au départ des
Orres 1650, cette balade
seffectue sur des chemins de
montagne doux, au son

hypnotique des pas feutrés
dans la nelge. La randonnée
est ponctuée d'un atelier
d'autohypnose, qui permet aux
randonneuses de plonger
dans un état de consclence
modifié et de se détendre. La
montagne, lieu proplice & la
relaxation, est utilisée comme
vecteur de focalisation de
l'attention. Sérénité et
apalsement assurés. Tous les
Jeudis, départ & 13h30, retour
aux alentours de 16h. 12 pers.
maximum, 25 €/adulte,
matériel compris.
Contact ; Elodie Bayle -
06 0174 54 16 ou Bureau
de la Montagne Serre-
Pongon - 06 37 46 89 56

46 | SHINRIN YOKU

MORZINE (HAUTE-
SAVOIE)

» Le Shinrin Yoku est une
philosophie de vie japonalse
qui consiste 4 se reconnecter
avec la nature en se baladant
en forét (shinrin : Forét, yoku :
baln). Falre fonctionner ces

5 sens au gré du chemin, en
plein consclence, admirer la
nature, écouter ses bruits ou
siingpirer de son sllence,
respirer, se concentrer sur sa
marche, sa resplration dans
un but de ne faire qu'un avec
la nature (état de Yugen, chez
les Japonals), Au bout de

15 min les effets positifs de
cette harmonie avec le milleu
naturel se font ressentir et les
bienfalts de « ce baln de forat
», peuvent durer plusleurs
semaines pour le corps et
l'esprit (antistress,
renforcement du systéme
Immunitaire, meilleure
pression artérlelle, digestion
facilitée, meilleure libido et
mellleure concentration, entre
autres ) Cette activité se
pratique & la demi-Journge,
encadrée par une
accompagnatrice de moyen
montagne et diplémée de
Shinrin Yoku, Simone
Simpson. Les groupes sont de
8 personnes maximum et sont
accesslbles 4 tous.

Infos : Mardi matin - 8h

- 12h30, niveau débutant.
45€ par adulte, transport,
matériaux, bolsson
chaude et géteaux inclus.
Contact : Morzine
Mountain Cooperative :
06460216 12
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